MMIVIO っ ゝ 


sm 7 リフ オー マン スマ ッ ト 15mm 


=! 
品番 安全 に 使用 し て いた だ く た め に 
取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 内 容 を 十分 理解 され た うえ で 使用 し て くだ さい 。 
@ 改 良 の た め 、 一 部 デザ イン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


取扱 説明 書 


製品 仕様 


イ 。 ズ :W1.830XD610xXH15mm 

重量 ) : 約 1200g 

な 材 質 : NBR( ニ トリ ル ブ タ ジエン ゴム ) 
属 品 : 固定 バン ド 

生 産 国 : 中 国 


注意 ・ 警告 
安全 の た め に 必ず お 守り くだ さい 。 
この 度 は 、 本 製品 を お 買上 げ い た だ きま し て 誠に あり が と う ご ざ いま し た 。 
使用 前 に は 必ず 本 注意 事項 を よく お 読み いた だ き 、 事 故 が 起こ と ら な いよ う 、 記 載 内 容 に 従っ て 正しく 使用 し て くだ さい 。 


【 使 用 前 の 注意 事項 】 

人 @ 本 製品 は 、 家 庭 用 の エク ササ イズ マッ ト で す 。 室内 で の 床 運動 を 目的 と し て いま す 。 本 来 の 目的 以外 に は 使用 し な いで くだ さい 。 

人 @ 本 製品 は 一 般 家庭 用 で す 。 学 校 や スポ ー ツ ジム な どの 不 特定 多数 に よる 使用 は し な いで くだ さい 。 

休 マッ ト は 、 水 平 な 床 の 上 に 敷い て 使用 し て くだ さい 。 

人 @ マッ ト の クッ ショ ン に より 、 静 音 ・ 制 振 効 果 が あり ます が 、 運 動 方 法 に よっ て 静音 ・ 制 振 効果 は 異な り ま す 。 本 製品 は 、 階 下 な ど へ の 防音 ・ 
防 振 効果 を 保証 する も の で は あり ませ ん 。 

人 @ 運動 する 際 は 、 必 ず 周 囲 に 人 や 物 が な いか を 確認 し て か ら 使 用 し て くだ さい 。 

人 @ 本 製品 は 原料 の 特性 上 臭い が し ます 。 気 に な る 場合 は 風通し の 良い 場所 で 1 >2 日 陰 寺 し し て くだ さい 。 


【 使 用 中 ・ 保 管 中 の 注意 事項 】 

人 @ 本 製品 は 必ず 屋内 で 使用 ・ 保 管 し て くだ さい 。 直 射 日 光 の 当たる 場所 や 湿気 の 多い 場所 、 火 器 ・ 熱 器具 の 近く で は 使用 ・ 保 管 し た いで くだ さい 。 
変色 や 劣化 、 カ ビ の 発生 、 床 面 の 変色 ・ 変 質 ・ 溶 着 等 の 原因 に な り ま す 。 

人 @ 長 時 間 、 同 一 の 場所 に 敷い た まま で の 使用 ・ 保 管 は お や めく だ さい 。 カ ビ の 発生 や 、 床 面 の 材質 に よっ て は 変色 ・ 変 質 ・ 溶 着 な どの 原因 に な り ま す 。 
使用 後 は 筒 状 に 巻い て 収納 し て くだ さい 。 

人 @ 汁 な どの 水分 に よっ て マッ ト 表 面 が 滑り や すく な る こと が あり ます の で 注意 し て くだ さい 。 

人 @ 安全 の た め 、 ピ ン や ボー ル ペ ン な ど を ポケ ッ ト に 入れ た り 、 衣 服 に 付け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 
が 本 製品 を 遊具 と し て 使用 し な いよ う 注 意 し て くだ さい 。 

休 マッ ト の 上 に 重い も の を 載せ て 引き ずっ た り 、 持 ち 上 げた り 、 マ ッ ト を 強く 引っ 張ら な いで くだ さい 。 マ ッ ト が 破れ る 原因 に な り ま す 。 

人 @ 長期 間 保管 され 、 再 び 使 用 され る 場合 は 、 本 書 の 記載 事項 を 確認 の うえ 、 異 常 が な いこ と を 確認 し て か ら 使 用 し て くだ さい 。 


【 お 手入れ の 注意 事項 】 

人 @ 使用 後 は 、 汗 な どの 水分 を よく 拭き 取り 、 風 通し の よい 室内 で 保管 し て くだ さい 、。 

人 マッ ト が 汚れ た 場合 は 水 に 濡らし た 布 で 汚れ を 拭き 取っ て くだ さい 。 汚 れ が 落ち な い 場 合 は 、 中 性 洗剤 の うす め 液 を や わら か い 布 に ふく ませ て 
拭き 取っ て くだ さい 。 

人 @ シン ナー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は し な いで くだ さい 。 

人 マッ ト を 乾かす と き は 風通し の よい と ころ で 陰干し し 、 直 射 日 光 は 避け て くだ さい 。 

信 環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 際 は 各自 治 体 の 取り 決め に 従っ て くだ さい 。 

人 @ 万 一 トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 上 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 ま で お 問い 合わ せく だ さい 。 


に FAX : 072-678-6410 
フィ ッ ト ネ フス 事業 部 カス タマ ー サ ービス 課 E-mail: fcs-Syuuri@alinco.co.jp 
F A X 又 は メー ル で の お 問い 合わ せ の 


フリ ー ダ イヤ ル 〇 O 0150-30-4515 合 、 回 答 に 時 間 を 要する 場合 が ご ざい 


受付 時 間 10:00 マ 12:00、13:00 て 16:00 (上 日 ・ 祝 人 時 社 休日 を 除く ) | ます 。 予 めで 了承 くだ さい 。 
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[運動 例 】 


腹 斜 筋 ・ 広 背筋 の スト レッ チ 


① あ で ぐら の 姿勢 で 背筋 を 伸ばし ます 。 

② 左 手 は 地面 に つけ 、 右 手 を 上 げ て 身体 を 
ゆっ くり 左 に 倒し ます 。 

③ 気 持ち 良く 伸び る 位置 で 数 秒 キ ー プ し 、 
身体 を 戻し ます 。 


[| 大 乳 四 頭 筋 ・ 大 典 筋 の スト レッ チ 


① 四 つ 遺 い に な り 、 右 足 を 両手 の 間 に 大 き 
く 踏 み 出し 、 左 足 の 甲 は 地面 に つけ ます 。 

② ゆ っ くり 上 体 を 起こ し 、 両 手の平 を 合わ 
せな が ら 背 筋 を 伸ばし 、 上 半身 を 後ろ へ 
反 ら し ます 。 

③ 気 持ち よく 伸び る 位置 で 数 秒 キ ー プ し 、 
身体 を 戻し ます 。 


[腹筋 の トレ ー ニ ング 

① 仰 向け に な り 、 両 膝 を 立て ます 。 

② 両 手 を 頭 に 沿え 、 お 腹 を 覗き 込む よう に 
上 体 を ゆっ くり 持ち 上 げ ま す 。 


大 胸 筋 の トレ ー ニ ング 


① 両 腔 を つき 、 肘 は 伸ばし た まま 両手 を 
軽く 開き 、 床 に つけ ます 。 

② 肘 を ゆっ くり 曲げ 、 胸 を 床 に 近づけ る 
よう に 身体 を 下ろ し ます 。 


内 転 筋 の トレ ー ニ ング 


① 右 足 を 下 に し て 横向 き に 寝 ます 。 

② 右 肘 を 肩 の 下 で つき 、 上 体 を 持ち 上 げ ま 
す 。 左 膝 を 曲げ 、 右 足 の 前 に 出し ます 。 

③ 右 足 を で きる 限り 高く 上 げ ま す 。 こ の 時 
背中 か ら か か と まで が 一 直線 に な る よう 
に 右足 を まっ すぐ 上 げ る こと を 意識 し て 
くだ さい 。 


大 殿 筋 ・ 下 肌 三 頭 筋 の スト レッ チ 


① 四 つ 遣 い の 姿勢 に な り 、 両 手 を 大 きく 
開き 、 両 足 の つま 先 を た て ます 。 

② お 尻 を ゆっ くり 持ち 上 げ 、 斜 め 後ろ に 押 
し 上 ば げ ま す 。 

③ 両 手 で 床 を 押し 、 背 筋 を し っ か り 伸 ば し 
て 数 秒 キ ー プ し ます 。 余裕 の ある 場合 は 
両足 の か か と を 地面 に つけ て くだ さい 。 
筋肉 が 伸ばさ れ た ら 身 体 を 元 に 戻し ます 。 


腹部 ・ 脊 柱 周 囲 筋 の スト レッ チ 


① 両 足 を 伸ばし て 座り 、 左 膝 を 立て て 右足 
の 外側 に 置き クロ ス さ せま す 。 

② 左 手 は お 尻 の 後ろ に つき 、 右 肘 を 左 膝 を 
引っ 掛け 、 ゆ っ くり 上 半身 を 左 に ね じ り 
背筋 を 伸ばし ます 。 

③ ゆ っ くり 呼吸 し な が ら 数 秒 キ ー プ し 、 
身体 を 戻し ます 。 


| 風 終 筋 の トレ ー ニ ング 


① 右 足 を 下 に し て 横向 き に 寝 ます 。 

② 右 肘 を 肩 の 下 で つき 、 左 手 は 腰 に 沿え 
ます 。 

③ 肩 か ら 足 ま で が 一 直線 に な る よう に 腰 を 
持ち 上 げ ま す 。 


体 替 の トレ ー ニ ング 


① う つ 伏 せ の 状態 で つま 先 を 立て 、 肘 を 床 
に つけ 肩 の 真下 に 置き ます 。 

② 床 か ら 身 体 を 浮か せ 、 か か と か ら 頭 まで 
が 一 直線 に な る 状態 で キー プ し ます 。 


大 殿 筋 の トレ ー ニ ング 


① 四 つ 遺 い の 姿 勢 に かなり ます 。 
② 左 足 を 後ろ に 伸ばし 、 つ ま 先 で 天井 を 
押す よう に 足 を 上 げ ま す 。 


FNLIFFNJ- 


